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интенсивных исследований. На долю генетических факторов приходится только 25-30% изменения 
веса, наблюдаемого в популяции. 
Для определения массы тела можно воспользоваться известной формулой Брокка, отняв от 
роста (в см) число 100. Для определения же «идеальной» массы тела имеются специальные таблицы 
для лиц обоего пола, разного возраста, роста и телосложения.  
Выделяют четыре степени ожирения: 
1) 1 степень (легкая), при которой избыток массы тела превышает «идеальную» на 29%; 
2) 2 степень (средняя) – на 30-49%; 
3) З степень (тяжелая) – 50-99%; 
4) 4 степень – более 100% превышение «идеальной». 
К факторам риска возникновения и развития заболевания относятся:  
− генетическая предрасположенность;  
− эндокринные нарушения; 
− малоподвижный образ жизни;  
− потребление избытка энергии; 
− неправильный рацион;  
Последствия заболевания: артериальная гипертензия, гиперлипидемия, ишемическая болезнь 
сердца, сосудистая дистания типа 2, дегенеративные заболевания суставов, нарушение 
респираторной функции, протеинурия, желчнокаменная болезнь, рак толстой и прямой кишки, рак 
предстательной железы (у мужчин), рак матки, молочных желез и яичников (у женщин), 
тромбоэмболические заболевания, повышение концентрации гемоглобина, различные заболевания 
кожи, психосоциальная нетрудоспособность.  
Прежде чем приступать к лечению ожирения, снижению веса, первое, что нужно сделать - это 
изменить образ жизни. 
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Необходимым условием организации учебного процесса является рациональное питание, 
включающее достижение энергетического баланса, установления правильного соотношения между 
основными пищевыми веществами – белками, жирами, углеводами, сбалансированности 
минеральных веществ и витаминов, ритмичности приема пищи.  
При всей значимости питания для нормальной жизнедеятельности человека существенные 
нарушения студентами здорового образа жизни связаны именно с питанием. Современного студента 
должны волновать такие проблемы, как режим питания, сочетание питания с движением, влияние 
питания на внешность и здоровье. Заметим, что во все времена студентов отличала низкая культура 
питания, которая проявляется в пренебрежении к режиму питания, избыточном потреблении 
лакомств, напитков, обладающих наркотическими свойствами (кофе, алкоголь), неумение  
организовать питание в зависимости от нагрузки, некомпетентное ограничение в питании в угоду 
молодежной моде.  
Как известно, пища служит источником энергии для работы всех систем организма, роста и 
обновления тканей. Часть энергии идет на основной обмен, необходимый для поддержания жизни в 
состоянии полного покоя. В среднем суточное потребление энергии юношей составляет 2700 ккал, у 
девушек – 2400 ккал, а при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом 
энергозатраты возрастают до 3500-4000 ккал. В период экзаменационных сессий, когда 
энергозатраты возрастают, распад белков усиливается, вследствие чего энергетическая ценность 
рациона должна повышаться до 3000 ккал, а потребление белков – до 120г. Вообще, перед 
напряженной физической (спортивное соревнование и т.п.) или умственной (зачеты, экзамены) 
работой за 1-2 недели рекомендуется увеличить и количество углеводов в дневном рационе. Но это 
следует делать не за счет сахара, а за счет крахмала. Большое значение имеют витамины А, B1, В2, 
В12, С и РР, потребность в которых возрастает при напряженной умственной и физической работе.  
Овощной рацион лучше строить на основе белокочанной капусты, свеклы и моркови, есть 
яблоки, лесные орехи, смородину – продукты, традиционные для Беларуси. Жирная мясная пища 
обязательно должна сочетаться с салатом, что способствует ее более полному усвоению.  
Главное правило – полноценно питаться не менее 3-4 раз в день, а ужинать не менее чем за 2-3 




перемены в питании, пищевые стрессы отнюдь не безразличны для организма. Систематические 
нарушения режима питания (еда всухомятку, редкие или обильные беспорядочные приемы пищи) 
ухудшают обмен веществ и способствуют возникновению заболеваний органов пищеварения.  
Пища и интеллект. Мозг человека состоит из множества нервных клеток – нейронов: только 
кора больших полушарий содержит около 18 млрд. клеток. Связь между клетками мозга 
осуществляется с помощью синапсов. Непрерывный обмен информации между нервными клетками 
обеспечивается с помощью нейротрансмиттеров (химических передатчиков). От работы синапсов, 
потребляющих энергию, зависит поступление информации, необходимой для мыслительной 
деятельности. Чтобы иметь возможность продуктивно работать, мозг нуждается в большом 
количестве энергии. Хотя масса мозга человека составляет всего 2-3% массы тела, он ежедневно 
потребляет 20% энергии, получаемой с пищей. Следовательно, от того, как мы питаемся, зависит 
интенсивность мыслительной деятельности. Определенные продукты питания способствуют 
большей восприимчивости (морковь – улучшает память, так как активизирует обмен веществ в 
мозге), стрессоустойчивости (бананы – содержат серотонин – вещество, которое нужно мозгу для 
ощущения благополучия; перец – чем острее, тем лучше: содержащиеся в нем ароматические 
вещества способствуют выделению в организме собственного «гормона счастья» – эндорфина; 
капуста – снимает состояние нервозности благодаря понижению активности щитовидной железы), 
позволяют быстрее думать (орехи – классическое средство, способствующее длительной 
концентрации внимания, укрепляют нервы, активизируют образование в мозге медиаторов; лецитин 
(в соевых бобах) – содержит нейротрансмиттер холин), глубже сосредоточиться (лимоны – 
освежают и повышают восприимчивость) и т.п. 
И последнее. Примите для себя за правило: нельзя приступать к любым учебным занятиям, 
сдавать зачеты и экзамены, равно как начинать тренировочные занятия или выступать в 
соревнованиях, натощак.  
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Исследования в области медицины и физической культуры выявили три основных потребности 
человека: в двигательной активности; рациональном питании; эмоциональной гармонии. Одна из 
основных потребностей человека – потребность в двигательной активности.  
Известно, что уменьшение объема двигательной активности представляет серьезную угрозу для 
организма, вызывая значительное ухудшение его нормального функционирования, а также является 
причиной увеличения жирового компонента массы тела и снижения мышечного. Все специалисты 
однозначно утверждают, что малая двигательная активность больше повинна в тучности, чем 
переедание. Так, если человек физически активен, то он может безболезненно увеличить потребление 
калорий, не слишком заботясь о том, что ест, и все же не поправится. Исследования показывают, что 
женщины с избыточной массой тела, которые занимались оздоровительной ходьбой не менее 30 минут 
каждый день, похудели в среднем на 10 кг за год, не меняя при этом режима питания. 
Таким образом, систематическое использование адекватных средств физической тренировки 
всестороннего оздоравливающего воздействия оказывают значительное влияние на устранение такого 
фактора риска, как избыточная масса тела, что происходит благодаря использованию запаса жира в 
энергетическом обмене. 
Анализ литературы показывает, что для борьбы с лишним весом необходимо использовать 
аэробные нагрузки, которые обладают высокой энергоемкостью, позволяют расширить функциональные 
резервы сердечно-сосудистой системы, повысить уровень выносливости, а также обеспечить 
благоприятные биохимические сдвиги в организме лиц, страдающих ожирением. Известно, что 
эффективность занятий зависит от правильного определения интенсивности и объема физической 
нагрузки. 
Доказано, что для уменьшения объема жировой ткани необходимо тренироваться как минимум 
три раза в неделю при дополнительном расходе энергии на занятие не менее 350 ккал или же 4 раза в 
неделю – 250 ккал на занятие. Для того чтобы получить значительный эффект, рекомендуются занятия 4 
раза в неделю 60 минут. Тренировка 3-4 раза в неделю в течение года способна уменьшить толщину 
подкожного жирового слоя на 3,5 мм. Время тренировочного занятия, обеспечивающая уменьшение веса 
тела, должно быть не менее 30-40 минут. При выполнении упражнений с требуемым расходом энергии 
необходимо учитывать продолжительность работы. Она должна быть такой, чтобы жиры 
П
л
ГУ
